

































































































































































































were  assessed using different measures,  standardised mean difference  (SMD) was  as‐

















countries. Most  (n = 19) studies were  randomised controlled  trials  (RCTs). The studies 
included a wide variety of different populations from war veterans to patients with oste‐
oarthritis or psychiatric disorders. There was also considerably heterogeneity in the age 
























































































































































































































































































































































30    Italy    84 (6)   
M = 0%,   
F = 100% 










































































































































































































NR  4  12  3  60  NR  NR 
Kim (2015) 
[25] 








































































































72  24  NR  50  NR  NR 





































































































































Chair yoga    Instructor   
Group 
exercise 
2 communities  12  24  2  110  NR  NR 
NR = Not reported. 













Nineteen studies provided data  for use  in meta‐analyses  (Table 3, Supplementary 
Figures S1–S8). Most studies reported  the differences at follow‐up and no change over 
time. Chair‐based exercise led to improvements in handgrip strength (MD = 2.10; 95%CI 















Berg Balance Scale  MD 0.66  −1.01, 2.33  359  5  20% 
Handgrip  MD 2.10 *  0.76, 3.43  266  7  42% 
Timed up and go test  MD 0.95  −1.12, 3.01  394  7  39% 
Gait Speed    MD −0.03  −0.21, 0.16  450  6  77% 
30 s arm curl test  MD 2.82 *  1.34, 4.31  97  3  71% 
30 s chair stand test  MD 2.25 *  0.64, 3.86  97  3  62% 
Subjective Physical Function 








Int. J. Environ. Res. Public Health 2021, 18, 1902  13  of  17 
 
 
Activities of daily living  SMD 0.32  −0.4, 1.04  126  4  74% 
Falls Efficacy  SMD −0.06  −0.46, 0.34  208  5  49% 
MD = mean difference, SMD = standardised mean difference. * p < 0.05. 























In  this  systematic  review  including  1388  participants,  results  demonstrated  that 
chair‐based exercise programmes improve upper extremity (handgrip strength and 30 s 



















difference observed  in  the 30‐s chair stand was of a similar magnitude  to  that demon‐

























































In  communicating  the  benefits  of  chair‐based  activities  public  health messaging 
should reinforce the evidence that every minute counts: any activity is better than none, 
and everyone (all ages and abilities) should aim to move more and move more often [15], 






ommended  levels of physical activity  to ensure  that  they are not disadvantaged  in  the 
short or long term by COVID‐19. 
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